
 

 新しい年が始まり、気持ちも新たに新年の目標を立てた人も多いのではないでしょうか。１月２０日は「大寒」です。暦の上でも「寒」に入り、寒さのピークを

迎えます。ただ、寒さは厳しいものの、だんだんと日ざしが明るくなり、気持ちも上向きになってきます。寒さに負けずに背筋を伸ばして毎日を過ごしましょう。 

２０２２年も感染症対策を続けていこう！！ 

 最近、新型コロナウイルスの新たな変異株についてニュースなどでよく取

り上げられていますね。県内で新たな変異株による感染者は報告されていま

せんが、今年もみなさんが行っている感染症対策を徹底していきましょう。 

☆マスクを使うときの注意点について☆ 

〇マスクは隙間が出来ないよう顔にフィットさせる。 

〇マスクを着用していても、会話は短時間で、大声は避ける。 

〇感染のリスクの比較的高い場面では、できればフィルター性能の高い白

不織布マスクを利用する。 

マスクの種類によって効果が異なります!! 

※マスクなしを 100％としたとき、飛沫が漏れる割合を示したもの。 

 

 

あストレートネックとは、もともとゆるやかなカーブをえがいている首の骨(頚椎)が

まっすぐになった状態のことです。大きな原因の一つが姿勢の悪さです。携帯やゲー

ムなどを使用する時は、前かがみになりがちです。長時間この状態が続くと首に負担

がかかり、首の痛みや肩こり、頭痛などの不調につながります。日々の生活を振り返

って思い当たることがあれば一度チェックをしてみてください。 

・症状：肩がこる、首が痛い、頭痛、めまい、手のしびれがある 

→普段の生活習慣で、姿勢の悪い座り方や 長時間の同じ姿勢をすることを避け

て、時々、首を動かしたり、ストレッチをしましょう。 

 

 

 

 なし ウレタン 布マスク 

（フィルターなし） 

不織布マスク 

ルーズ フィット 

吐き出し時 100％ 48％ 28％ 24％ 18％ 

吸い込み時 100％ 82％ 70％ 45％ 25％ 

出典：日本成人病予防協会 HP、健康教室 2020、鳥取県新型コロナウイルス感染症特設サイト、厚生労働省 HP、東山書房 学校の感染症対策 改訂版 

ストレートネックになっていませんか？ 

【市販のマスクの性能（実測値）】※坪倉誠教授（理化学研究所／神戸大学作成資料を基に鳥取県作成） 

鳴門高校 保健厚生課 掲示用 保健だより１月号 

―――――――――――ノロウイルスにご注意を！！―――――――――――

――――ー 

就寝時は止める 

（またはタイマーをかける） 

部屋の中心に置く 

※エアコン使用時は、エア

コンの下に置いてもよい 
床の上に直接置かない 

湿度は 50％

前後が最適 

乾燥した冬は加湿器を使おう!! 


